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ANKETNI VPRAŠALNIK  
Spoštovani, sem Maja Šeša, študentka Fakultete za šport. V okviru diplomske naloge izvajam raziskavo 
o značilnosti življenjskega sloga in motivov za fitnes vadbo članov SportClub.  
Vljudno Vas prosim, da izpolnite anonimni anketni vprašalnik,  katerega podatki bodo uporabljeni 
izključno za izdelavo diplomskega dela.  
Že v naprej se Vam zahvaljujem za Vaše sodelovanje. 
ŽIVLJENJSKI SLOG - STRES                                                              
 
1. Kako pogosto se počutite napete, pod stresom ali velikim pritiskom? 
a. Nikoli 
b. Zelo redko 
c. Občasno 
d. Pogosto 
e. Vsak dan 
 
2. Kako obvladujete napetosti, strese in pritiske, ki jih doživljate v življenju? 
a. zlahka 
b. z nekaj truda 
c. z večjimi napori 
d. s hudimi težavami 
e. ne obvladujem 
 
ŽIVLJENJSKI SLOG- PREHRANJEVANJE                                                 
3. Ali ste se v zadnjem letu (12 mesecih) začeli bolj zdravo prehranjevati?  DA                            NE    
 
 
4. Kako pogosto uživate naštete dnevne obroke? 
              (Prosim, s križcem X, označite en odgovor v vsaki vrsti. Tabelo izpolnjujte v vrsticah!) 
  vsak dan 4-6x na 
teden 
1-3x na 
teden 
1-3x na 
mesec 
nikoli 
a zajtrk      
b dopoldanska 
malica 
     
c kosilo      
d popoldanska 
malica 
     
e večerja      
f priložnostni 
obrok (npr. 
pred TV) 
   +-  
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ŽIVLJENJSKI SLOG - KAJENJE    
5. Ali sedaj kadite, ste kdajkoli kadili (cigarete, cigare ali pipe tobaka)? 
a. ne kadim in nikoli nisem kadil 
b. sedaj ne kadim, a prej sem kadil 
c. sedaj kadim 
 
 
ŽIVLJENJSKI SLOG - ALKOHOL 
6. Kako pogosto ste v zadnjih 12 mesecih pili: 
(Prosim obkrožite en odgovor v vsaki vrstici. Tabelo izpolnjujte v vrsticah!) 
  nikoli nekajkrat 
na leto 
1x na 
mesec 
2-3x na 
mesec 
1-2x na 
teden 
3-6x na 
teden 
vsak dan 
a vino 1 2 3 4 5 6 7 
b pivo 1 2 3 4 5 6 7 
c žgane 
pijače 
1 2 3 4 5 6 7 
d radler 1 2 3 4 5 6 7 
e mešane 
gazirane 
alkoholne 
pijače 
(Bacardi 
Breezer, 
Bandidos…) 
1 2 3 4 5 6 7 
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ŽIVLJENJSKI SLOG - TELESNA DEJAVNOST  V PROSTEM ČASU
 
10. Če ste zaposleni ali študent, kako običajno pridete od mesta bivanja do mesta 
zaposlitve/študija? 
a. Mi ni potrebno, ker delam doma 
b. Peš 
c. s kolesom, skirojem, rolerji 
d. z javnim motornim  prevoznim sredstvom (avtobus, vlak) 
e. z osebnim avtomobilom ali drugim osebnim motornim prevoznim sredstvom (motor ipd.) 
7. Zelo intenzivno gibanje - aerobika, tek, hitro kolesarjenje, treking ali gorsko 
kolesarjenje, hitro plavanje, vzpenjanje v hribe ali gore, smučanje, tek na smučeh, 
fitnes, košarka itn.) 
Koliko dni na teden je vaše rekreativno  gibanje 
v prostem času zelo intenzivno gibanje? 
a. 0 dni na teden 
b. 1-2 dni na teden 
c. 3-4 dni na teden 
d. 5-7 dni na teden 
Koliko časa  traja zelo intenzivno  gibanje na en 
dan? 
a. povprečno manj kot 30 min 
b. povprečno 30 min ali več 
8. Zmerno intenzivno gibanje - kolesarjenje v ravnini, počasno plavanje, hitra hoja, ples, 
kegljanje itn. 
Koliko dni na teden je vaše rekreativno  gibanje 
v prostem času zmerno intenzivno gibanje? 
a. 0 dni na teden 
b. 1-2 dni na teden 
c. 3-4 dni na teden 
d. 5-7 dni na teden 
Koliko časa  traja zmerno  intenzivno  gibanje na 
en dan? 
a. povprečno manj kot 30 min 
b. povprečno 30 min ali več 
9. Hoja - sprehajanje večinoma v ravnini 
Koliko dni na teden je vaše rekreativno  gibanje 
v prostem času hoja? 
a. 0 dni na teden 
b. 1-2 dni na teden 
c. 3-4 dni na teden 
d. 5-7 dni na teden 
Koliko časa  traja hoja  na en dan? 
a. povprečno manj kot 30 min 
b. povprečno 30 min ali več 
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MOTIVACIJSKI DEJAVNIKI  
Lestvica telesne aktivnosti in prostega časa (PALMS). 
Pri naslednjih izjavah pri odgovoru pomislite na motive za športno vadbo. Pri odgovorih obkrožite številko, koliko vaši motivi ustrezajo trditvi. Ni napačnih in 
pravih odgovorov. Pri vsaki trditvi 1 označuje, da se s trditvijo popolnoma ne strinjate, 5 s trditvijo se vsekakor strinjam. 
TRDITVE 1 se popolnoma ne 
strinjam 
2 se ne strinjam 3 nimam 
mnenja 
4 se strinjam 5 popolnoma se 
strinjam 
ker je to moja služba 1 2 3 4 5 
ker me sprošča 1 2 3 4 5 
ker je zanimiva 1 2 3 4 5 
ker rad preživljam čas v družbi z drugimi 1 2 3 4 5 
ker želim postati pri vadbi boljši/ 1 2 3 4 5 
ker sem pri tem boljši od ostalih 1 2 3 4 5 
ker sem plačan za to 1 2 3 4 5 
ker rad/a vadim v družbi z drugimi 1 2 3 4 5 
ker mi pomaga pri obvladovanju stresa 1 2 3 4 5 
ker mi pomaga za vzdrževanje zdravja 1 2 3 4 5 
ker z vadbo oblikujem telo in skrbim za izgled 1 2 3 4 5 
ker sem zaradi vadbe v dobri kondiciji 1 2 3 4 5 
ker me spravlja v dobro voljo 1 2 3 4 5 
ker z vadbo kompenziram stres  1 2 3 4 5 
ker tako vzdržujem telesno zdravje 1 2 3 4 5 
ker tako izboljšujem svoje spretnosti 1 2 3 4 5 
da bi bil boljši v primerjavi z drugimi 1 2 3 4 5 
ker mi pomaga pri zdravstvenih težavah 1 2 3 4 5 
da dam vse od sebe 1 2 3 4 5 
da delam nekaj, kar imamo skupno s prijatelji 1 2 3 4 5 
ker mi drugi pravijo, da moram 1 2 3 4 5 
ker name deluje protistresno   1 2 3 4 5 
da izboljšam postavo 1 2 3 4 5 
da se naučim kaj novega 1 2 3 4 5 
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ker je zabavno 1 2 3 4 5 
ker mi je vadbo priporočil zdravnik/fizioterapevt 1 2 3 4 5 
da delam še bolj kot ostali 1 2 3 4 5 
ker z vadbo  vzdržujem zdravje 1 2 3 4 5 
da tekmujem z drugimi 1 2 3 4 5 
da med vadbo klepetam s prijatelji 1 2 3 4 5 
da ne nazadujem v sposobnostih 1 2 3 4 5 
da izboljšam svoj zunanji izgled 1 2 3 4 5 
da izboljšam vzdržljivost in srčno-žilni sistem 1 2 3 4 5 
ker uživam v vadbi 1 2 3 4 5 
da odklopim ostale stvari 1 2 3 4 5 
da izgubim odvečno telesno maso in izgledam boljše 1 2 3 4 5 
 ker se imam pri vadbi lepo/dobro 1 2 3 4 5 
da sem lahko s prijatelji 1 2 3 4 5 
da bi bil bolj fit  kot ostali 1 2 3 4 5 
da vzdržujem izklesano telo 1 2 3 4 5 
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VADBA V SportClubu 
11. V SportClubu obiskujem: 
a. fitnes 
b. vodene vadbe 
c. fitnes in vodene vadbe 
 
12. Kolikokrat tedensko obiskujete fitnes/vodene vadbe:  
a. 1-2x na teden 
b. 3-4x na teden 
c. 5-6x na teden 
d. 6x na teden ali več 
 
13. SportClub obiskujem:  
(Prosim obkrožite en odgovor v vsaki vrstici. Tabelo izpolnjujte v vrsticah!) 
 1 Sploh ne  2 niti ne 3 v manjši 
meri 
4 v večji 
meri 
5 Popolnoma 
velja zame 
Zaradi lokacije 1 2 3 4 5 
Ker ga obiskujejo prijatelji, znanci 1 2 3 4 5 
Zaradi njegove opremljenosti 1 2 3 4 5 
Zaradi dodatne ponudbe  
(športna prehrana, savna) 
1 2 3 4 5 
Po naklučju 1 2 3 4 5 
 
14. Večji del treninga namenim: 
               (Prosim obkrožite en odgovor v vsaki vrstici. Tabelo izpolnjujte v vrsticah!) 
 1 sploh ne 2 niti ne 3 v manjši meri 4 v večji 
meri 
5 v celoti  
Kardio vadbi 1 2 3 4 5 
Vadbi za moč s trenažerji 1 2 3 4 5 
Vadbi za moč s prostimi 
utežmi 
1 2 3 4 5 
Vabi za moč z lastno težo 1 2 3 4 5 
Razteznim vajam 1 2 3 4 5 
 
15. Katere vodene vadbe obiskujete? (možnih je več odgovorov) 
a. Aktivni senior 
b. Pilates 
c. Joga 
d. TRX 
e. Cross HIIT 
f. Zumba 
g. Piloxing knockout 
h. Ne obiskuje vodenih vadb 
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16. Ali ste zadovoljni s ponudbo vodenih vadb, ki jih ponuja SportClub?  
(Prosim, obkrožite številko s trditvijo, ki najbolj velja za vas.) 
 
1 zelo nezadovoljen 2 nezadovoljen 3 niti zadovoljen, 
niti ne 
zadovoljen 
4 zadovoljen 5 zelo zadovoljen 
 
Katero vadbo bi si želeli še v ponudbi? __________________________________________________ 
17. Katere od naštetih stvari, poleg fitnes vadbe v SportClubu koristite (možnih je več 
odgovorov) 
a. Savna 
b. Masaža 
c. Bazen 
d. Maderoterapija 
e. Rehabilitacija 
f. Nič od naštetega 
 
18. Kako pogosto koristite ponudbo športnih dodatkov, ki vam jih ponuja SportClub?  
(Prosim, obkrožite številko s trditvijo, ki najbolj velja za vas.) 
1 nikoli 2 poredko 3 včasih 4 pogosto 5 vedno 
 
Kateri športni dodatek bi dodali? _______________________________________________________ 
 
OSNOVNI PODATKI (obkroži)                                                              
 
19. Spol:    
a. moški 
b. ženska 
20. Leto rojstva:  
    
 
21. Kakšen je vaš zaposlitveni status ?  
a. zaposlen/a 
    b. samozaposlen 
    c. študent 
    d. gospodinja, gospodinjec 
    e. upokojenec 
    f. brezposeln 
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22. Katera je vaša najvišja dosežena stopnja izobrazbe? 
f. nepopolna osnovnošolska izobrazba       
g. osnovnošolska izobrazba 
h. nižja ali srednja poklicna izobrazba 
i.  srednja strokovna, splošna izobrazba 
j. višja strokovna izobrazba,  višješolska izobrazba 
k. visokošolska strokovna izobrazba 
l. visokošolska univerzitetna izobrazba 
m. specializacija, magisterij, doktorat 
 
23. Kateri družbeni skupini (sloju ali razredu) pripadate po vašem mnenju? 
a. Čisto spodnji 
b. Delavski 
c. Srednji 
d. Višje srednji 
e. Zgornji 
f. Ne vem 
 
